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( على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى طالب كلية التربية Super sets( و )Drop setsثأثير نظامي  تدريب المقاومات )
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 ملخص الدراسة
( علىا تعى Super sets( ي Drop setsهدفت هذه الدراسة التعرف إلىا الوىرين تىين  ىامير  ريىامم  ىدري) ال  ايمىا   
(  ىم 2مىن يليىة الترتيىة الريا ىية   ( طى  8تجريبم، ي كورت عينىة الدراسىة مىن  الجس ية يالبدرية، ي م استخدام ال نهج الال ياسا  
( طى   عوىعوا لبررىامج  ىدري) ال  ايمىا  4  سي هم إلا مج وعتين  جريبيتين متكافئتين، ال ج وعة األيلىا  جريبيىة  كورىت مىن  
السوتر     عوعوا لبررامج  دري) ال  ايما  تنيام( ط4ال ج وعة الثارية  جريبية  كورت من  (، يDrop setsتنيام الدري  سيت  
( يحدا   دريبية أسبوعياً،  م قياس محيط العوىد األي ىن ياأليسىر 3( أساتيع تواقع  8(،  رياحت مدة يل تررامج  Super setsسيت  
لين تاسىتخدام الىديناموميتر، عتبارا  لل وة ال صوى لعوى   اليهىر يالىرجيمحيط الوخذ األي ن ياأليسر، يمحيط الصدر، ي م إجراء ا
( 30( الجلوس مىن الرقىود ل ىدة  Sit -upsجارية تاستخدام اعتبار الوم) الطويل من الثبا ، ي ح ل ال وة تاستخدام اعتبار  يال وة اإلرو
، يأشىار  استخدام اعتبار الصدر ال ستوي ل رة ياحىدةث من ع ل أيبر عدد  كرارا ، يال وة ال صوى لعو   الصدر يالذراعين ت
دري   بالقياس البعددب بديا ن دامب تددريم المقاومدات α  ≤ 0.05ال توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى رتائج الدراسة تاره 
سا أعلى لن ام تددريم ، ولكا كانت نسم التح( علا تع ال ياسا  الجس ية يالبدريةSuper sets( يسوتر سيت  Drop setsسيت  
محديا العضدد األيمدا واأليسدر، ( فدب Super sets( عا ن دام تددريم المقاومدات سدوبر سديت )Drop set)المقاومات دروم سيت 
الختبدار الو دم الاويد   االنفجاريدة ومحيا الفخذ األيما واأليسر، ومحيا الصدر، والقوة القصوى لعضالت ال هر والرجليا، والقوة
، وأوصدى البداح وا لدى ط   يلية الترتية الريا ية(ث، 30)الرقود لمدة ( الجلوس ما Sit -upsحم  القوة الختبار )ما ال بات، وت
( عند التعليم يالتدري) علا ال هارا  التم  حتاج إلا ال وة ي ح ل ال ىوة Drop setsستخدام   رينا  ال  ايما  تنيام الدري  سيت  با
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 ات، دروم سيت، سوبر سيتيم المقاوم: ن ام تدرالمفتاحيةالكلمات 
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ABSTRACT 
This study aimed to compare the effect of resistance training systems (Drop sets) and (Super 
sets) on some body and physical measurements, The experimental method was used, And the study 
sample consisted of (8) students from physical education students  who were divided into two equal 
experimental groups. The first group consisted of (4) students involved in a drop sets resistances 
training system program, and the second experimental group consisted of (4) students involved in a 
super sets resistance training system program. The duration of each program was (8) weeks, (3) training 
units per week. It was measure the right and left  humerus circumference, the right and left thigh 
circumference, and the chest circumference, the maximum strength of the back and leg muscles were 
tested using dynamometer, the standing long jump test used to measure the power, the set-ups test for 
(30) secende to measure the strength endurance, the maximum strength of the chest and arm muscles 
using a (1RM) flat chest test, The results of the study indicated that there were no statistically 
significant differences at the level of α ≤ 0.05 in the post measurement between the Drop sets and the 
Super sets on some physical measurements, It was apparent differences improvement higher for the 
Drop set system than the Super sets system in the left and right humerus circumference, the left and 
right thigh circumference, the chest circumference, the maximum strength of the back and legs muscles, 
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researchers recommended to use the drop sets system when teaching and training on skills that need 
strength, strength endurance and speed, among students of the faculty of physical education. 
Key Words: Resistance training systems, Drop sets, Super Sets 
 
 مقدمة الدراسة: 
أا القوة العضلية ما المتالبات األساسية ألداء المهارات الحركية والتب تتشك  ما خال  توقيت االنقباضات العضدلية فتقدوم 
 (. Schmidt and Lee, 2018ك  عضلة مشتركة  بأداء المهام الحركية ما خال  اشتراكها بالواجم الحركب )
الوسيول ل ستجاتا   هناك  امير  حيث  Bataineh et al., 2018وجية  يأن  أنواع (،  ما  نوع  المقاومات  تدريبات  تعتبر 
التمرينات والتب تهدف إلى تاوير األداء عند الرياضييا ما خال  تاوير القوة العضلية والقوة المميزة بالسرعة، والتضخم العضلب، 
والمرونة،   والتوافق،  والتوازا  األداء  وتحسيا  الخاص،  العضلب  الوالتحم   نسبة  قوة وانخفاض  وزيادة  وتاوير  الجسم،  فب  دهوا 
األنسجة الضامة، والتخلص ما التوتر وتأهي  االصابات، حيث أوصت بها الجمعية األمريكية للام الرياضب، وما أهم العوام  فب 
ا إعداده ووضع  التدريبب نفسه وكيفية  البرنامج  المقاومة هو  بتدريبات  الخاص  التدريبب  البرنامج  الخاصةنجاح  به )اريقة  لتعليمات 
ونوع  التدريبب  البرنامج  ما  الهدف  على  يعتمد  كله  وهذا  واألجهزة(،  لألدوات  الصحيح  واالستخدام  التدريم،  أ ناء  والتنفس  األداء، 
م نتائجه األساليم المستخدمة فب تقييم النتائج، وما الضرورب أا يكوا التقييم جيد وحديث ويتناسم مع هدف البرنامج، وأا يتم تقي
 (.American College of Sport Medicine, 2009مرحلة تدريبية )فب ك  
الجرعة التدريبية للفرد, وهناك مجموعة ما ن م تدريم المقاومات والتب يقصد بها القالم التن يمى الذب ما خالله يتم تقديم 
وي التدريم,  ما  والغرض  يتفق  شك   فب  التدريبية  الوحدة  إخراج  كيفية  التكرارات بمعنى  وتحديد  التمرينات  ترتيم  ذلك  شم  
المدربيا با التنفيذ, وقد يقوم بعض  القوة إال أا ذلك يؤدى إلى عدم والمجموعات وأسلوم  العتماد على نوع واحد ما ن م تدريبات 
بالتد اكتسام التدريم, كما يتسبم فب  اهرة اإلفراا  القوة فب تقدم الالعم فب  القوة, وحدوث هضبة  ريم، ولذلك يفض  مزيد ما 
ريبات القوة وما ن م تدريم القوة ن امب الدروم دائماً تنويع ن م التدريم للتغلم على المل , وما بعض ن م التدريم الشائعة فب تد
     (.  Super sets( )Bell, et al., 2011) ( والسوبر سيتDrop setsسيت )
 Shoulder م الً فب تمريا ضغا الكتفالية ما التكرارات،  ف( هو أداء مجموعات متتDrop setsإا ن ام الدروم سيت )
press ( دد ما ( تكرار بوزا معيا،  م فب المجموعه ال ال ة يتم البدء بنفس الوزا وأداء أكبر ع12-10يمكنك عم  مجموعتيا ما
لوصو  إلى الفش  العضلب،  م يقل  التكرارات للوصو  إلى الفش  العضلب،  م يقل  الوزا ويتم أداء أكبر عدد ما التكرارات حتى ا 
العضل الفش   إلى  للوصو   التكرارات  ما  عدد  أكبر  أداء  ويتم  والتضخم الوزا  العضلية  القوة  يعزز  التدريبب   األسلوم  وهذا  ب، 
نفس ( مزيج ما تمرينيا أو  ال ة يعمالا إما على Super setsالدهوا بشك  كبير، أما ن ام السوبر سيت ) العضلب ويزيد ما حرق 
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أيضا  م  إا وجد بدوا راحة  ال الث  التدريبب التمريا  الاريقة، وهذا األسلوم  بنفس  المجموعة  الراحة وتكرار نفس  ما  أخذ قسااً 
 ,.Bell, et al؛ EuropeActive, 2016القوة العضلية والتضخم العضلب وحرق الدهوا وزيادة التم ي  الغذائب )يساعد على زيادة 
2011.) 
عها، والذب يعزز األداء الرياضب، حيث يتم تشكي  األحما  ويرى الباح وا أا تدريم المقاومات تستخدم لتاوير القوة بأنوا 
لبرامج والتكرارات  والمجموعات  المراد   التدريبية  األهداف  الفعا  حسم  التدريم  ن ام  اختيار  فيتم  متعددة،  بن م  المقاومات  تدريم 
 بيا.ك  مرحلة تدريبية والقابلة للقياس والتقويم فب إاار يحاف  على سالمة المتدرتحقيقها فب 
 مشكلة الدراسة: 
هناك صعو أا  الح وا  الرياضب  والتدريم  التدريس  مجا   فب  الباح يا  عم   خال   بعض ما  لدى  العضلية  القوة  فب  بة 
( والتب يمكا استخدامها كجزء Super sets(، ون ام )Drop setsاومات كن ام )الالبة،حيث أنه توجد مجموعة ما ن م تدريم المق
مية ضلية لدى االم كلية التربية الرياضية، حيث جاءت هذه الدراسة للكشف عا أيهما له تأ ير أفض  فب تنمساعد لتاوير القوة الع
 (؟Super sets(، أم ن ام )Drop setsبعض القياسات الجسمية والبدنية ن ام )
 أهمية الدراسة:
 تكما أهمية هذه الدراسة فيما يلب:
 Super( و )Drop setsا تتناو  برنامجيا لن اميا ما ن م تدريم المقاومات )يالدراسة األولى المحلية على حد علم الباح  -
Sets والبدنية لدى االم كلية التربية الرياضية.   القياسات الجسمية ( وأ رهم على بعض 
-   ( بن ام  األو   للمقاومات  تدريبيا  برنامجيا  )Drop setsتصميم  بن ام  وال انب   ،)Super setsك مع االم  يتناسم  التربية (  لية 
 الرياضية. 
 نية لدى االم كلية التربية الرياضية. التوصية باستخدام ن ام تدريم المقاومات األفض  والذب يحسا العناصر البد -
     
 أهداف الدراسة: 
 هدفت هذه الدراسة التعرف إلى : 
 ى االم كلية التربية الرياضية. ( على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدDrop sets أ ير ن ام  تدريم المقاومات ) -
 كلية التربية الرياضية.  سمية والبدنية لدى االم( على بعض القياسات الجSuper sets أ ير ن ام  تدريم المقومات )  -
( على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى االم كلية Super sets( و) Drop setsالفروق بيا تأ ير  ن امب تدريم المقاومات ) -
 تربية الرياضية. ال
 فرضيات الدراسة:
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( Drop setsبيا القياسيا القبلب والبعدب لتأ ير ن ام  تدريم المقاومات )  α  ≤0.05 ة عند مستوىت داللة إحصائي هناك فروق ذا -
 اضية ولصالح القياس البعدب.على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى االم كلية التربية الري
ال α  ≤0.05 هناك فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى -  القياسيا  لتأ ير ن ابيا  المقاومات )قبلب والبعدب   Superم  تدريم 
sets.على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى االم كلية التربية الرياضية ولصالح القياس البعدب ) 
داللة    - ذات  فروق  مستوىهناك  عند  )  α    ≤0.05 إحصائية  المقاومات  تدريم  ن امب  تأ ير  بيا  البعدب  ( Drop setsبالقياس 
 ( على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى االم كلية التربية الرياضية. Super setsو)
 مصطلحات الدراسة: 
حتى الوصو  إلى مرحلة الفش   ما تدريم المقاومات االستمرار فب أداء عدة مجموعات (:Drop Setsنظام تدريب المقاومات ) -
( الوزا  Muscle failureالعضلب  وتنزي   الوزا  50-5%(  ما  الد%  تنفيذ  يتم  وغالباً  األجهزة المستخدم,  على  سيت  روم 
(Machine's  ًأيضا ويمكا  بار(،  أو  )دامبلز  الحرة  األوزاا  استخدام  اريق  عا  والتضخم )تنفيذه  القوة  تحم   تنمية  منه  والهدف   ،
 (.Bell, et al., 2011العضلب )
لعضالت متقابلة، وهدفه تنمية   متعدد  لنفس العضلة أو لأداء مجموعات التمريا بشك (:Super setsنظام تدريب المقاومات ) -
 Paired sets (Robbins, et ( ويسمى تدريم القوة للمجموعات الزوجية Bell, et al., 2011لعضلب )القوة العضلية والتضخم ا
al., 2010 .) 
 (1RM:) ( لد  American College of( أقصى وزا يمكا رفعه لمرة واحدة )One repetition maximumوهو اختصار 
Sport Medicine, 2014 .) 
الجسمية:   دراس  تعرفالقياسات  وألجزاء بأنها  كك   واألاوا   والمحيا  والحجم  الددوزا  قياس  تشم   التب  اإلنساا  جسم  مقاييس  ة 
يا الصدرفب هذه (، حيث تم قياس محيا العضد األيما واأليسر، ومحيا الفخذ األيما وااليسر، ومح 2003الجسم المختلفة )حسانيا،
 الدراسة.  
 الدراسات السابقة 
بالن ام االعتيادب  .Paz, et al( 2017فب دراسة أجراها ) المقاومات  نتيجة تدريم  التب تحدث  والتب هدفت االستجابات 
( )Super setsون ام سوبر سيت  أداء  عند  المقابلة(،  والعضلة  )العضلة،  المتقابلة )3(  للعضالت   latissimus and( مجموعات 
pectoralis major(و  ،)Triceps brachii and Biceps brachii  عي تكونت  حيث   ،)( ما  الدراسة  أنجزوا 15نة  رياضب   )
 Bench( تكرارات ما تمريا )10( مجموعات بشدة أقصى ) 3برتوكوليا، البرتوكو  األو  ن ام التدريم االعتيادب ما خال  أداء )
press( أدوا  أق3(  م  بشدة  مجموعات   ) ( )10صى  تمريا  ما  تكرارات   )Wide-grip seated row بن ام ال انب  والبرتوكو    ،)
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نفيذ تدريم المقاومات بن ام السوبر سيت مقارنة بالتدريم نتائج الدراسة بأا مؤشر التعم والنشاا الكهربائب العضلب كاا أكبر عند ت
 است ارة العضالت بشك  أكبر.           االعتيادب مما يد  على 
( أنواع ما ن م التدريم على القوة القصوى، والتضخم 3بدراسة هدفت التعرف إلى تأ ير ) .Angleri, et al( 2017قام )
ما   الدراسة  تكونت  حيث  إلى  ريا  32العضلب،  تقسيمهم  تم  بالن ام 3ضب  تدربت  التجريبية  األولى  المجموعة  متكافئة،  مجموعات 
( دروم سيت  بن ام  تدربت  ال انية  والمجموعة  الهرمب،  التدريم  بن ام  تدربت  تجريبية  ال انية  المجموعة  ( Drop setsاالعتيادب، 
نفس الحم  التدريبب، وأشارت نتائج الدراسة بوجود ( أسبوع وب12%، وجميع المجموعات تدربت لمدة )20بانخفاض الوزا بنسبة 
 االعتيادب فب القوة القصوى والتضخم العضلب عا مجموعة ن ام التدريم الهرمب والدروم سيت.     التدريم  أفضلية ألفراد مجموعة
 Dropسيت ) والتب هدفت إلى المقارنة بيا التدريم بن ام مجموعات دروم (Fink, et al.  (2017فب دراسة أجراها 
Sets ،)( المجموعات االعتيادب الدراسة Normal Setsوالتدريم بن ام  إجراء  تم  العضلية، حيث  العضلب والقوة  التضخم  (، على 
( مجموعات 3( رياضييا تدربوا بن ام دروم سيت تكونت ما )8على عينة تكونت ما مجموعتيا؛ المجموعة األولى تكونت ما )
%  حتى الفش  العضلب وبدوا فترة 20اء مجموعتيا متتاليتيا مع خفض الوزا ( تكرار  م أد12ء )حيث تم أداء أقصى وزا ألدا
( ال انية  والمجموعة  تليها،  والتب  المجموعة  بيا  )8راحة  االعتيادية  المجموعات  بن ام  تدربوا  رياضييا  ك  3(  وفب  مجموعات   )
أقصى ) التدريبب ) 12مجموعة  البرنامج  مدة  ال( 6( تكرار، وكانت  ال الث رؤوس أسابيع، واستهدف  ذات  العضدية  العضلة  تدريم 
، وأشارت نتائج الدراسة بأا هناك أفضلية فب التضخم العضلب للعضلة العضدية ذات ال الث Triceps pushdownباستخدام تمريا 
( بلغت  سيت  دروم  بن ام  تدربت  التب  للمجموعة  التدريم3.7رؤوس  بن ام  تدربت  التب  المجموعة  عا  بلغت   %(  االعتيادب 
%(، وكذلك أشارت نتائج الدراسة بأا هناك أفضلية فب القوة القصوى للمجموعة التب تدربت بن ام التدريم االعتيادب بنسبة 2.1)
 %(. 12.1%( عا المجموعة التب تدربت بن ام دروم سيت بنسبة )17.5)
( باستخدام Super setsيت )مات بن ام السوبر سبدراسة هدفت التعرف إلى أ ر تدريم المقاو (Hadi, et al. (2018قام 
( الحرة  ) Free weightاألوزاا  واالجهزة   ،)Machine( ما  مكونة  عينة  على  العضلب.  والتضخم  العضلية  القوة  ( 15(،على 
فب (، وأشارت نتائج الدراسة بأا هناك افضلية 1RM%( ما )80-70( أشهر وبشدة )3رياضب رافعب أ قا  وكانت مدة التدريم )
%(، 8.9%( لمجموعة التمرينات باألوزاا الحرة مقارنة بمجموعة التمرينات باألجهزة )13.9ضلية القصوى بنسبة )تحسيا القوة الع
( الحرة  باألوزاا  التمرينات  بمجموعة  الفخذ  لمحيا  العضلب  التضخم  فب  التحسا  كاا  التمرينات 5.1وكذلك  بمجموعة  مقارنة   )%
 مرينات األوزاا الحرة مقارنة بتمرينات األجهزة.      بأا هناك فعالية لت%(. مما يعنب 3.9باألجهزة )
سيت   (Majeedkutty, et al. (2018قام   دروم  بن ام  المقاومات  تدريم  أ ر  تحديد  الى  الدراسة  هذه  هدفت  بدراسة 
(Drop sets( م بالاريقة ( رياضب تم اختياره30( على القوة العضلية والتحم  للعضالت المادة للجذع، وتكونت عينة الدراسة ما
لمدة ) تم تدريبهم  لن ام دروم سيت )6العشوائية و  إلى مجموعتيا مجموعة تجريبية خضعت  أسابيع وتم تقسيمهم   )Drop sets )
( له Drop setsومجموعة ضاباة خضعت لن ام تدريم بالمقاومات عالب الشدة، وأ هرت نتائج الدراسة اا ن ام الدروم سيت )
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%( 80دراسة هدفت التعرف إلى أ ر التدريم المقاومات بن ام اعتيادب على شدة عالية ) (Ozaki, et al. (2018أجرب 
وعات مع وجود ( مجم3%( و)30 م أداء مجموعتيا دوا وجود فترات راحة، وتدريم مقاومات بن ام اعتيادب على شدة منخفضة )
فترات راحة، وتكونت Drop setsراحة، وتدريم مقاومات بن ام دروم سيت ) فترات الوزا بدوا وجود  الفش  فب حم   ( حتى 
الدراسة ما ) إلى )9عينة  تقسيمهم  تم  المقاومات  باستخدام  لمدة )3( أشخاص غير مدربيا سابقاً  ( 8( مجموعات متكافئة، وتدربوا 
( باألس3أسابيع  تمريا( مرات  باستخدام  بتفوق مجموعة Dumbbell curls)  بوع  الدراسة  نتائج  وأشارت  ال نائية،  العضد  لعضلة   )
التدريم االعتيادب على شدة مرتفعة فب القوة القصوى ومجموعة الدروم سيت فب التضخم العضلب لعضلة العضد ال نائية، وتفوق 
 ال نائية.  مجموعة التدريم منخفض الشدة بتحم  القوة لعضلة العضد 
بدراسة هدفت التعرف إلى أ ر تدريم المقاومات بن ام التدريم االعتيادب ون ام دروم سيت  (Costa, et al. (2019قام 
(Drop sets( رياضب لديهم 18( ون ام التدريم الهرمب على مستوى األداء لعضالت الصدر والرجليا، تكونت عينة الدراسة ما )
درجة 45( بزاوية Leg press( لعضالت الصدر، وتمريا )Bench pressمرينيا )وتم تدريبهم على ت  خبرة فب تدريم المقاومات، 
أدوا  ادروم سيت  لتدريم  ال انية خضعت  المقاومات االعتيادب، والمجموعة  لتدريم  المجموعة األولى خضعت  الرجليا،  لعضالت 
( تكرارات على 5مجموعة ما  )  (،  م تبع ذلك12RM)( تكرارات 12( تكرارات على شدة ما أٌقصى ) 10أو  مجموعتيا على )
( دقائق، فب مجموعة التدريم بالن ام الهرمب تم 6(، وكانت فترة الراحة بيا التمريا واألخر ) 15RM( تكرار )15شدة ما أقصى )
 جموعة ال ال ة أقصى ( تكرار  م الم12( تكرارات  م المجموعة ال انية أقصى ) 10( مجموعات المجموعة األولى أقصى)3تدريبهم )
(15( الراحة  فترة  وكانت  تكرار،  أدت  ال ة 3(  االعتيادب  التدريم  بن ام  تدربت  التب  المجموعة  أما  المجموعات،  بيا  دقائق   )
( دقائق بيا المجموعات، وتم إجراء االختبارات التالية: 3( تكرار وفترة الراحة )12(تكرارات على شدة ما أقصى )10مجموعات )
الع القصو الو م  والقوة  الصدر مودب،  لعضالت  األداء  مستوى  بانخفاض  الدراسة  نتائج  وأشارت  والرجليا،  الصدر  لعضالت  ى 
فب  المجموعات  بيا  الفرق  ال ال ة، و هر  المجموعات  فب  البعدب  والقياس  التجريبية  الوحدة  الذب سبق  القبلب  القياس  بيا  والرجليا 
 وى األداء لعضالت الصدر والرجليا.   الدروم سيت فب مست إنخفاض األداء لصالح مجموعة التدريم بن ام
الدراسات السابقة فب اختيار القياسات الجسمية واالختبارات البدنية وتصميم برنامج تدريم المقاومات بن امب  وقد تم االستفادة من -
 اسم.واستخدام األسلوم اإلحصائب المن  (Super sets والسوبر سيت  (Drop sets الدروم سيت 
 وقد تميزت هذه الدراسة بما يلي: -
إجراء قياس للمحياات لبعض أجزاء الجسم وكذلك إجراء اختبارات لعناصر اللياقة البدنية التب قد تتأ ر بتدريم المقاومات ومعرفة  -
 ة الرياضية.   على الباا لدى االم كلية التربيالتغيير التب يمكا أا تحد ه على المتغيرات الكينماتيكية بسباحة الزحف 
( ومناسم لاالم كلية التربية 2( مصاحم لمساق سباحة )Drop setsبناء برنامج باستخدام ن ام تدريم المقاومات الدروم سيت ) -
 الرياضية ومعرفة أ ره على بعض القياسات الجسمية والبدنية. 
( ومناسم لاالم كلية التربية 2لمساق سباحة )احم ( مصSuper setsبناء برنامج باستخدام ن ام تدريم المقاومات السوبر سيت ) -
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 محددات الدراسة:
 .  2018/2019تم إجراء الدراسة فب الفص  الصيفب العام الدراسب  المحدد الزماني: -1
 ية بالجامعة األردنية. قاعة تدريم المقاومات بكلية التربية الرياض المحدد المكاني: -2
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 إجراءات الدراسة :
 منهج الدراسة:
 ه طبيعة وأهداف الدراسة.تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين لمناسبت
 مجتمع الدراسة : 
 . 2018/2019ة األردنية بالفصل الصيفي ية التربية الرياضية في الجامعتكون مجتمع الدراسة من طالب كل
 عينة الدراسة:
 ,.Ay & Abu Al-Taieb, 2019; Abu Altaieb et al., 2017; Al Dababseh et alباالستعانة بالمراجع السابقة )
2017; Halaweh et al., 2013; Ay, Halaweh, & Abu Al-taieb, 2013; Al-Haliq, Oudat, & Al-Taieb, 2013   )
( اختيار  الصيفي  8تم  الفصل  في  المسجلين  طالب  رغبتهم   2019/ 2018(  أبدوا  والذين  األردنية  بالجامعة  الرياضية  التربية  بكلية 
ى نتائج حيث اختباراتها والبرنامج التدريبي، وعدم انتظامهم في برامج تدريبية أخرى حتى ال يكون لها أثر علباإلنتظام في الدراسة من 
طالب تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين  (8الدراسة، وبعد تقسيم العينة إلى مجموعتين إلجراء التكافؤ استقر عدد أفراد العينة على )
تجري األولى  المجموعة  )متكافئتين  تكونت من  )4بية  الدروب سيت  بنظام  المقاومات  تدريب  لبرنامج  (، Drop sets( طالب خضعوا 
( 2(، والجدول )Super sets( طالب خضعوا لبرنامج تدريب المقاومات بنظام السوبر سيت )4تكونت من ) لثانية تجريبيةوالمجموعة ا
 يبين وصف ألفراد عينة الدراسة:    
 ابية واالنحرافات المعيارية للكتلة والطول والعمر . المتوسطات الحس 2جدولال
 (  Super sets( و )Drop setsلدى أفراد المجموعتين )
 االنحراف المعياري  المتوسط الحسابي المجموعة المتغير
 4.2 64.7 ( 4)ن= Drop sets الكتلة )كغم( 
Super sets =13.2 63.8 ( 4)ن 
 4.6 175.7 ( 4)ن= Drop sets الطول )سم( 
Super sets =6.9 175.2 ( 4)ن 
 1.9 22.5 ( 4)ن= Drop sets العمر )سنة( 
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( المتوسيتات الاسيابية واالنارافيات المعياريية للكتلية والتيول والعمير حييث بليو المتوسي  الاسيابي واالنايراف 2الجيدول )يبيين 
يييييارأ ليييييدى أفيييييراد مجموعييييية اليييييدروب سييييييت ) م( وللعمييييير 4.6 ±175.7كغيييييم( وللتيييييول ) 4.2 ±64.7( للكتلييييية )Drop Setsالمع
ييارأ للكتليية )Super setsسيييت )سيينة(، أمييا بالنسييبة لمجموعيية السييوبر 22.5±1.9)  ±63.8( فبلييو المتوسيي  الاسييابي واالناييراف المع
 سنة(.1.1±21.3سم( وللعمر )6.9±175.2كغم( وللتول )13.2
 تكافؤ مجموعتي الدراسة:
راسة واالنارافات المعيارية واختبار مان وتني لداللة الفروق بين متوستات رتب متغيرات الدتم استخدام المتوستات الاسابية 
( 4( و)3( إلجراء التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في القياس القبلي والجدولين )Super sets( و)Drop setsللمجموعتين التجريبيتين)
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( و Drop setsت المعيارية لمتغيرات الدراسة بالقياس القبلي لدى أفراد المجموعتين  ). المتوسطات الحسابية واالنحرافا3الجدول
(Super sets  ) 
 Drop sets االختبارات )وحدة القياس(  الرقم 
 ( 4)ن= 
Super sets 
 ( 4)ن= 
 االنحراف المعياري  المتوسط الحسابي االنحراف المعياري  المتوسط الحسابي
 3.4 31.3 1.25 30.7 ماي  العضد األيمن)سم( 1
 2.5 31.5 0.75 30.3 ماي  العضد األيسر)سم( 2
 6.5 52.1 2.09 49.7 يمن )سم(ماي  الفخذ األ 3
 6.1 52 2.1 50.1 ماي  الفخذ األيسر )سم( 4
 4.5 91.1 0.6 90.1 ماي  الصدر)سم(  5
الظهر والرجلين القوة القصوى لعضالت  6
 بالديناموميتر )كغم(
107.3 16.4 100.6 16.5 
 16.9 215.5 7.8 209.2 الوثب التويل من الثبات )سم(  7
8  Sit -ups)4.1 23.2 2 19 (ث   كرار( 30ن الرقود ل دة  وس مالجل 
9 1RM)14.7 50 5.4 53.5 القوة القصوى لعضالت الصدر)كغم 
الجديل   فم سباحة 3يبين  يالكين ا يكية  يالبدرية  الجس ية  الدراسة  ل تغيرا   ال عيارية  ياالرحرافا   الحساتية  ال توسطا    )
أف50  لدى  ال بلم  تال ياس  البطن  علا  زحف  ال ج وعتين   م(  ي  Drop setsراد   )Super sets الحساتم ال توسط  تلغ  حيث   )
± 30.3سم(ن يل حيط العود األيسر  1.25± 30.7ي ن لدى افراد ال ج وعة التجريبية األيلا  ياالرحراف ال عياري ل حيط العود األ
سم(، يقوة 0.6± 90.1سم(، يل حيط الصدر  2.1±50.1سم(، يل حيط الوخذ األيسر  2.09±49.7سم(، يل حيط الوخذ األي ن  0.75
الثبا    يغم(، يفم اعتبار الوم) الطويل16.4± 107.3عو   الرجلين ياليهر   سم(، يفم اعتبار الجلوس من 7.8± 209.2من 
حرافا  ( أن ال توسطا  الحساتية ياالر5ييبين الجديل  يغم(، 5.4± 53.5 كرار(، يال وة ال صوى لعو   الصدر  2±19الرقود  
سم(، 2.5± 31.5عود االيسر  سم( يل حيط ال3.4± 31.3ة الثارية تلغت ل حيط العود األي ن  ال عيارية لدى أفراد ال ج وعة التجريبي
األي ن   الوخذ  األيسر  6.5±  52.1يل حيط  الوخذ  يل حيط  الصدر  6.1±  52سم(،  يل حيط  عو     يل وةسم(،  4.5±  91.1سم(، 
تالدين يالرجلين  الثبا     16.5±  100.6   اموميتراليهر  من  الطويل  الوم)  يالعتبار  يالعتبار16.9±  215.5يغم(،  - Sit سم(، 
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القياس الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين في لداللة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات . نتائج اختبار مان وتني 4الجدول 




 (4)ن=  












 1 0.0 8 18 4.5 18 4.5 محيط العضد األيمن  1
 0.56 0.58- 6 20 5 16 4 لعضد األيسر ط امحي  2
 0.3 1.02- 4.5 21.5 5.38 14.5 3.62 محيط الفخذ األيمن  3
 0.37 0.88- 5 21 5.25 15 3.75 محيط الفخذ األيسر  4
 1 0.0 8 18 4.5 18 4.5 محيط الصدر  5
 0.46 0.72- 5.5 15.5 3.88 20.5 5.12 القوة القصوى لعضالت الظهر والرجلين بالديناموميتر  6
 0.46 0.72- 5.5 20.5 5.12 15.5 3.88 الوثب الطويل من الثبات  7
8 (Sit -ups ( 0.13 -1.47 3 23 5.75 13 3.25 (ث 30(الجلوس من الرقود لمدة 
9 1RM0.38 -0.86 5 15 3.75 21 5.25 القوة القصوى لعضالت الصدر 
 α  ≥0.05 *دال عند مستوى 
ييرات  α ≤ 0.05عنيد مسيتوى  ةوجيود فيروق ذات دالليية إحصيائي ( عيدم4يتضيم مين خيالل الجيدول ) بيين متوسيتات رتيب متغ
 ، مما يدل على التكافؤ بين أفراد المجموعتين.(Super sets( ي  Drop sets في القياس القبلي بين المجموعتين التجريبيتين الدراسة 
 متغيرات الدراسة: 
 المتغيرات المستقلة: 
 (.2( مصاحب لبرنامج مساق سباحة )Drop setsبرنامج دروب سيت ) -1
 (. 2امج مساق سباحة )( مصاحب لبرنSuper setsبرنامج سوبر سيت ) -2
 المتغيرات التابعة:
 القياسات الجسمية:-
 ماي  العضد األيمن.-1
 ماي  العضد األيسر.-2
 ماي  الفخذ األيمن.-3
 ماي  الفخذ األيسر.-4
 ماي  الصدر.-5
 المتغيرات البدنية:-
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 القوة المميزة بالسرعة باستخدام اختبار الوثب التويل من الثبات. -2
 ( ث من خالل أكبر عدد من التكرارات.30( الجلوس من الرقود لمدة )Sit -upsتامل القوة باستخدام اختبار ) -3
 أ لمرة واحدة.لصدر المستو والذراعين باستخدام اختبار ا القوة القصوى لعضالت الصدر -4
 (:2007الشيشاني،  ؛2003حسانين، القياسات واالختبارات المستخدمة بالدراسة )-
 :القياسات الجسمية
 تالسنت يتر.  ي كون يحدة ال ياسيتم لف الشري  على أكبر ماي  للعضد عند ثني المرفق،  محيط العضد: -1
ال ياس من ي ع الوقوف يال دمان تا ساع الحوض يتو ع شريط ال ياس علا الوخذ تحيث يكون أف ياً من األمام م يت محيط الفخذ: -2
 ييذلك فم ال نط ة من الخلف تحيث يلف الشريط فم منتصف الوخذ، ي كون يحدة ال ياس تالسنت يتر.
( ييحتس) متوسط أقصا محيط Chestتالوبط  ة ى فون الحل محيط الصدر فم مستو ي ع شريط ال ياس علايتم  محيط الصدر: -3
  شهيق( يأدرا محيط  زفير( أمناء التنوس االعتيادي، ي كون يحدة ال ياس تالسنت يتر. 
 :االختبارات البدنية
 الت ال هر والرجليا وتكوا وحدة القياس بالكغم.ة القصوى لعض( لقياس القوDynamometerتم استخدام جهاز الديناموميتر) -1
( لقياس القوة اإلنفجارية لعضدالت الدرجليا وتكدوا وحددة Standing Long Jumpدام اختبار الو م الاوي  ما ال بات )استخ تم -2
 القياس بالسنتميتر.
 (  انية.30بأقصى عدد ما التكرارات فب )عضالت الباا تحم  القوة ل( لقياس Sit Upsتم استخدام اختبار الجلوس ما الرقود ) -3
( لقياس القوة القصوى لعضالت  Repetition Max 1( لمرة واحدة )Chest bench pressر المستوب )م تمريا الصدتم استخدا -4
 الصدر والكفتيا و الذراعيا ويقاس بالكغم.        
 الدراسة االستطالعية:
( ط  ، 5راسة مكورة من  ، علا عينة من مجت ع الد13/6/2019إلا  اريخ  10/6/2019من  اريخ  سة استط عية م إجراء درا -
 ي م استبعادهم من الدراسة. 
 و قد هدفت هذه الدراسة إلى:
االعتبارا     - لجنة  حيث  كورت  اإلعتبارا   إجراء  فم  ال ساعدين  يواءة  من  تمن  التايد  عليا  دراسا   يطال)  إلا الباحثين  األ افة 
   يلية الترتية الريا ية لتجهيز األديا . طالبين من ط 
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بارا  علا االعتبار الذي يليه يالتر ي) السليم إلجراء االعتبارا  تحيث ال  ؤمر رتائج أحد االعتالتعرف علا فترة الراحة ال ناسبة  -
 لجس ية مم االعتبارا  البدرية.فكان أفول  ر ي) البدء تال ياسا  ا
ا  - قياس  يمتر  الجس ية،  ال حيطا   قياس  االعتبارا   شريط  فم  الدراسة  فم  ال ستخدمة  األديا   من ص حية  الوم) التايد  عتبار 
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 بالدراسة: األدوات المستخدمة
 (. Seceجهاز ل ياس الطول يالوزن روع   -
  تار يأيزان مختلوة(.  األم ال الحرة -
 دامبل تايزان مختلوة.  -
 أجهزة األم ال. -
 هاز س يث.ج -
 جهاز الديناموميتر ل ياس قوة عو   اليهر يالرجلين. -
 فرشا  للت رينا  األر ية. -
 إجراءات الدراسة:
 إجراءات الدراسة:
 تم تجهيز العينة إلجراء االختبارات بالقياسين القبلي والبعدأ من خالل ما يلي: -
 تفصيل
 المجموعتين التجريبيتين.شرح االختبار ثم إعتاء إحماء كاٍف ألفراد العينة ب -
 ارا  البدرية. تال ياسا  الجس ية مم االعتبتم البدء  -
 .16/8/2019يلغاية  16/6/2019 م  طبيق التجرتة من  -
ية األوليى خضيعت لبرنيامج تيدريب العينة إلا مج وعتين متكىافئتين تنىاء علىا رتىائج ال يىاس ال بلىم   م  وزيع أفراد  - المجموعية التجريب
يية خضييDrop setsالمقاومييات بنظييام الييدروب سيييت ) يية الثان السييوبر سيييت عت لبرنييامج تييدريب المقاومييات بنظييام (، والمجموعيية التجريب
(Super setsن من حيث شدة وحجم التمرينات المستخدمة. مجين متكافئيالبرنا (، وكان 
 م إعطاء رصائح ي علي ا  ألفراد ال ج وعتين تخصوص التغذية يمراعاة فترة النوم حتا يتم  ىبط ج يىع ال تغيىرا  التىم قىد  ىؤمر  -
 يلم يتم دراستها. علا رتائج الدراسة 
 ( : Drop setsالتدريبي المقترح بنظام الدروب سيت )برنامج 
ال  ايما  تنيام الدري  سيت   - (، تالرجوع إلا ال راجع Drop sets م  دري) أفراد ال ج وعة التجريبية األيلا تاستخدام  دري) 
السات ة   ي Goto, et al., 2003  ،)American College of Sport Medicine, 2014يالدراسا    ،)Ethier, 2018 ،)
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م مية  العود  يعو    الرؤيس،  منائية  العود  يعو    الرجلين،  يعو    اليهر،  يعو    الصدر،  يعو    األيتاف، 
 . يس، يعو   البطن(الرؤ
 ( دقي ة.30بوع يفترة يل يحدة  دريبية  (  يحدا   دريبية  تاألس3ث  م  دري) الط    ( أساتيع، حي8يارت مدة البررامج التدريبم   -
ين لعوى   مريىز ج وعىة عوىلية تاإل ىافة لت ىر(   رينىا  لكىل م3فم يل يحدة  دريبية  م  دري) مج وعتين عوليتين تواقىع   -
 الجسم  مج وعة عو   البطن، يمج وعة عو   اليهر(.
 . 1RM%( من  80-%40   رينا  رياحت شدة الت -
  م مراعاة الوصول إلا الوشل العولم فم رفع الوزن عند  دري) أفراد العينة تالت رينا  ال ستخدمة تالبررامج التدريبم.  -
 ( : Super setsسيت )ترح بنظام سوبر دريبي المقبرنامج الت
ال - (، تالرجوع إلا ال راجع Super sets  ايما  تنيام السوتر سيت   م  دري) أفراد ال ج وعة التجريبية األيلا تاستخدام  دري) 
 .Hadi, et alاسة ، ودر.Paz, et al( 2017 ودراسة  (American College of Sport Medicine, 2014يالدراسا  السات ة   
ة مج وعا   عو   األيتاف، ( أساتيع، ي م   سيم ال ج وعا  العولية إلا سبع8،  م  ص يم تررامج  دريبم تلغت مد ه  (2018)
العود يعو    الرجلين،  يعو    اليهر،  يعو    الصدر،  الرؤيس،   يعو    م مية  العود  يعو    الرؤيس،  منائية 
 .يعو   البطن(
 ( دقي ة.30(  يحدا   دريبية  تاألسبوع يفترة يل يحدة  دريبية  3( أساتيع، حيث  م  دري) الط    8يارت مدة البررامج التدريبم   -
مريىز  وى  (   رينىا  لكىل مج وعىة عوىلية تاإل ىافة لت ىرين لع3فم يل يحدة  دريبية  م  دري) مج وعتين عوليتين تواقىع   -
 الجسم  مج وعة عو   البطن، يمج وعة عو   اليهر(.
 .1RM%( من 80-%40   رياحت شدة الت رينا  -
 تدريب أفراد العينة.تم استخدام أسلوب تمرينات للعضلة والعضلة المقابلة لها مباشرة والجزء األعلى والجزء االسفل عند  -
 المعامالت العلمية لإلختبارات:
 : صدق االختبار
يييم علييى ) تييم سييات لألخييذ بيي رائهم حييول القيا ميين ذوأ  االختصييا ( خبييراء 9اسييتخدام صييدق الماتييوى بعييرت اسييتمارة التق
 .الجسمية واالختبارات المناسبة لتاقيق أهداف الدراسة
 ثبات االختبار :
يق اتم   يق االختبياراستخدام معامل االرتباط سبيرمان لاساب معامل الثبات لمتغيرات الدراسة ب سلوب تتب -Test)الختبيار وععيادة تتب
Retest ،)( وذلك على أفيراد عينية التقنيين )الدراسية االسيتتالعية( والبيالو ( أيام 4وذلك بفاصل زمني بين التتبيق األول والثاني مدته
 ختبارات المستخدمة.( يبين معامل الثبات لال5لتي تم استبعاد نتائجهم من الدراسة، وبنفس الشروط والجدول )( طالب وا5عددهم )
 راسة . قيم معامل االرتباط سبيرمان لتطبيق وإعادة تطبيق االختبارات المستخدمة بالد 5الجدول
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 *1 محيط العضد األيمن  1
 *1 محيط العضد األيسر  2
 *1  محيط الفخذ األيمن 3
 *1 محيط الفخذ األيسر  4
 *1 محيط الصدر  5
 *0.91 ظهر والرجلين بالديناموميتر ى لعضالت ال القوة القصو 6
 *0.91 الوثب الطويل من الثبات  7
8 (Sit -ups)0.92  (ث30لرقود لمدة ) الجلوس من ا* 
9 1RM0.91 القوة القصوى لعضالت الصدر* 
 α ≥0.05 عند مستوى*دال         
االعتبارا   ت ع ت يم معامل م ا يدل علا أن   α  ≥0.05 ( قيم معامل االر باط سبيرمان يهم دالة عند مستوى 5يبين الجديل  
 مبا  مناسبة إلجراء الدراسة. 
 ة:المعالجات االحصائي
 ( الستخراج: SPSSتم استخدام برنامج التاليل االحصائي )
 المتوستات الاسابية، واالنارافات المعيارية، والنسب المئوية. -
 (.Spearmanمعامل االرتباط سبيرمان ) -
 لاساب الفروق بين العينتين المستقلتين.  (Mann-Whitney)( مان وتني Non parametricبار الالمعلمي)ختإ-
 لاساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدأ لنفس المجموعة. (Wilcokson)( ويلكوكسون Non parametricار الالمعلمي)إختب-
 أواًل: عرض نتائج الدراسة:
بين القياسين القبلي والبعدي  α  ≤0.05 روق ذات داللة إحصائية عند مستوىهناك ف ة األولى والتي تنص )للتاقق من فرضية الدراس  
)لتأثي  المقاومات  تدريب  نظام   ولصالح Drop setsر  الرياضية  التربية  كلية  طالب  لدى  والبدنية  الجسمية  القياسات  بعض  على   )
 (. القياس البعدي
لداللة الفروق بين القياسين القبليي والبعيدأ  (Wilcokson)ويلكوكسون  االنارافات المعيارية واختباراستخدام المتوستات الاسابية و تم  
 ( يوضاان ذلك:7( و)6رات الدراسة والجدولين )في متغي
عدي راسة في القياسين القبلي والب. المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية وفرق المتوسطات ونسبها لمتغيرات الد6الجدول 
 ( Drop sets)يبية األولى لدى أفراد المجموعة التجر 
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 % 4.2 1.3 0.8 32 1.25 30.7 سم(د األيمن)ماي  العض 1
 % 4.9 1.5 0.25 31.8 0.75 30.3 ماي  العضد األيسر)سم( 2
 % 3.6 1.8 1.7 51.5 2.09 49.7 الفخذ األيمن )سم( ماي  3
 % 3.1 1.6 1.5 51.7 2.1 50.1 ماي  الفخذ األيسر )سم( 4
 % 0.9 0.9 3.1 91 0.6 90.1 ماي  الصدر)سم(  5
الظهر والرجلين وى لعضالت القوة القص  6
 بالديناموميتر )كغم(
107.3 16.4 123 16.2 15.7 14.6 % 
 % 2.6 5.5 13.7 214.7 7.8 209.2 ت )سم( الوثب التويل من الثبا 7
8 (Sit -ups) الجلوس من الرقود لمدة
 (ث )تكرار( 30)
19 2 21.7 2.2 2.7 14.2 % 
9 1RM القوة القصوى لعضالت
 الصدر)كغم( 
53.5 5.4 61.2 6.2 7.7 14.3 % 
( الجدول  لمت( 6يبين  المتوستات  المعيارية ونسبة فرق  الاسابية واالنارافات  القبلي المتوستات  القياسين  في  الدراسة  غيرات 
والبعدأ لماي  العضد األيمن ( حيث بلغت نسبة الفرق بين القياسين القبلي Drop setsوالبعدأ لدى أفراد المجموعة التجريبية األولى )
األيسر4.2) العضد  ولماي    ،)%  (4.9( األيمن  الفخذ  ولماي    ،)%3.6( األيسر  الفخذ  ولماي   ا%3.1(،  ولماي   لصدر %(، 
الجلوس من الرقود ل دة ( Sit -ups (، والختبار %2.6%(، والختبار الوثب التويل )14.6%(، ولقوة عضالت الظهر والرجلين )0.9)
 (. %14.3الصدر ) %(، والقوة القصوى لعضالت14.2) (ث30 
ياسين القبلي والبعدي لدى أفراد نتائج اختبار ويلكوكسون لداللة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في الق .7الجدول 
 ( Drop sets) المجموعة التجريبية
 الداللة  Z مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن الرتب  المتغيرات  الرقم
 0.059 1.89 0 0 0 الرتب السالبة محيط العضد األيمن  1
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
 0.06 1.85 0 0 0 الرتب السالبة محيط العضد األيسر  2
 10 2.5 4 لرتب الموجبة ا
 0.059 1.89 0 0 0 الرتب السالبة محيط الفخذ األيمن  3
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 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة محيط الفخذ األيسر  4
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
- 3 3 1 الرتب السالبة محيط الصدر  5
0.73 
0.46 
 7 2.33 3 الرتب الموجبة 
القوة القصوى لعضالت الظهر  6
 والرجلين بالديناموميتر 
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة الوثب الطويل من الثبات  7
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
8 (Sit -ups الجلوس من الرقود لمدة)
 (ث 30)
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
9 1RM القوة القصوى لعضالت
 الصدر 
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
 α ≥0.05 *دال عند مستوى  
راد والبعييدأ لييدى أفييبييين القياسييين القبلييي  α ≥0.05 ( عييدم وجييود فييروق ذات دالليية إحصييائية عنييد مسييتوى 7ين الجييدول )بييي
 الماسوبة أقل من قيمتها الجدولية.   Zالمجموعة التجريبية األولى في متغيرات الدراسة ألن قيمة 
بين القياسين القبلي والبعدي  α  ≤0.05 ىة إحصائية عند مستوهناك فروق ذات داللللتاقق من فرضية الدراسة الثانية والتي تنص )
المقاومات   تدريب  نظام   ع Super sets)لتأثير  الرياضية ولصالح (  التربية  كلية  لدى طالب  والبدنية  الجسمية  القياسات  بعض  لى 
البعدي ويلكوكسون القياس  واختبار  المعيارية  واالنارافات  الاسابية  المتوستات  استخدام  تم   ،)  (Wilcokson)   بين الفروق  لداللة 
 ذلك: ( يوضاان 9( و)8القياسين القبلي والبعدأ في متغيرات الدراسة والجدولين )
. المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة 8الجدول 
 ( Super sets)التجريبية 
الرق
 م












% 2.5 0.8 2.8 32.1 3.4 31.3 ماي  العضد األيمن)سم( 1  
% 3.17 1 2.48 32.5 2.5 31.5 ماي  العضد األيسر)سم( 2  
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% 2.5 1.3 5.1 53.3 6.1 52 سم(ماي  الفخذ األيسر ) 4  
% 1.5 1.4 6.8 92.5 4.5 91.1 ماي  الصدر)سم(  5  
القوة القصوى لعضالت الظهر  6
 والرجلين بالديناموميتر )كغم( 
100.6 16.5 105 21.1 4.4 4.3 %  
% 3.9 8.5 19.6 224 16.9 215.5 الوثب التويل من الثبات )سم(  7  
8 (Sit -ups) الجلوس من الرقود لمدة
 (ث )تكرار( 30)
23.2 4.1 26.2 3.5 3 12.9 %  
9 1RM القوة القصوى لعضالت
 الصدر)كغم( 
50 14.7 58.7 15.4 8.7 17.4 %  
 α ≥0.05 *دال عند مستوى  
عيارية ونسبة فرق المتوسطات لمتغيرات الدراسة في القياسين القبلي الحسابية واالنحرافات الم ( المتوسطات8يبين الجدول )
لدى  )والبعدي  األولى  التجريبية  المجموعة  القياسين  Super setsأفراد  بين  الفرق  نسبة  بلغت  العضد ( حيث  لمحيط  والبعدي  القبلي 
)2.5)األيمن   األيسر  العضد  ولمحيط  ولمحيط  %3.17(،   ،)%( األيمن  األيسر2.8الفخذ  الفخذ  ولمحيط  ولمحيط 2.5)  %(،   ،)%
( الجلوس من Sit -ups%(، والختبار )3.9%(، والختبار الوثب الطويل )3.4%(، ولقوة عضالت الظهر والرجلين )1.5الصدر )
 %(.      14.3%(، والقوة القصوى لعضالت الصدر )12.9(ث )30الرقود لمدة )
اللة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد ويلكوكسون لد نتائج اختبار .9الجدول 
 (  Super sets) التجريبيةمجموعة 
 الداللة  Z مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن الرتب  المتغيرات  الرقم
 0.1 1.6 0 0 0 الرتب السالبة محيط العضد األيمن  1
 6 2 3 الرتب الموجبة 
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة محيط العضد األيسر  2
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
 0.1 1.6 0 0 0 الرتب السالبة ن محيط الفخذ األيم 3
 6 2 3 الرتب الموجبة 
 0.19 1.28 1.5 1.5 1 الرتب السالبة محيط الفخذ األيسر  4
 8.5 2.83 3 الرتب الموجبة 
 0.19 1.28 1.5 1.5 1 رتب السالبةلا محيط الصدر  5
 8.5 2.83 3 الرتب الموجبة 
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 8 2.67 3 الموجبة الرتب  بالديناموميتر  والرجلين
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة الوثب الطويل من الثبات  7
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
8 (Sit -ups الجلوس من الرقود لمدة)
 (ث 30)
 0.06 1.84 0 0 0 الرتب السالبة
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
9 1RM القوة القصوى لعضالت
 الصدر 
 0.06 1.89 0 0 0 الرتب السالبة
 10 2.5 4 الرتب الموجبة 
ير ( عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياسين ال9الجدول )يبين   ية فيي متغ ية الثان ات قبليي والبعيدأ ليدى أفيراد المجموعية التجريب
 ها الجدولية. الماسوبة أقل من قيمت Zالدراسة ألن قيمة 
الثالثة والتي تنص ) الدراسة  تأثير  α  ≤0.05 هناك فروق ذات داللة إحصائية عند مستوىللتاقق من فرضية  البعدي بين  بالقياس 
( على بعض القياسات الجسمية والبدنية لدى طالب كلية التربية الرياضية(، Super sets( و)Drop setsنظامي تدريب المقاومات )
ا استخدام  و تم  المعيارية  واالنارافات  الاسابية  اللمتوستات  متغيرات  رتب  متوستات  بين  الفروق  لداللة  وتني  مان  بين اختبار  دراسة 
 ( يوضم ذلك: 10البعدأ والجدول )المجموعتين التجريبيتين األولى والثانية في القياس 
الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين في القياس  . نتائج اختبار مان وتني لداللة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات10الجدول 




 (4)ن=  
 
Super sets  
 (4)ن= 
 U Z 
مستوى 






 مجموع الرتب 
 0.77 0.29- 7 17 4.25 19 4.75 محيط العضد األيمن  1
 1 0.0 8 18 4.5 18 4.5 محيط العضد األيسر  2
 0.37 0.89- 5 21 5.25 15 3.75 محيط الفخذ األيمن  3
 0.56 0.58- 6 20 5 16 4 محيط الفخذ األيسر  4
 0.88 0.14- 7.5 17.5 4.38 18.5 4.62 محيط الصدر  5
القوة القصوى لعضالت الظهر والرجلين  6
 بالديناموميتر 
5.5 22 3.5 14 4 -1.15 0.24 
 0.38 0.86- 5 21 5.25 15 3.75 الوثب الطويل من الثبات  7
8 (Sit -ups ( 0.08 1.75- 2 24 6 12 3 (ث 30(الجلوس من الرقود لمدة 
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 α  ≥0.05 *دال عند مستوى 
ال ج وعتين التجريبيتين األيلا يالثارية فم ج يع تين  α  ≤0.05عند مستوى حصائية( عدم يجود فرين ذا  داللة إ10يبين الجديل   
 ال حسوتة أقل من قي تها الجديلية.  Zمتغيرا  الدراسة ألن قي ة 
 ائجثانيًا: مناقشة النت
 أواًل: مناقشة الفرضية األولى: 
ي لىدى أفىراد ال ج وعىة تىين ال ياسىين ال بلىم يالبعىد α   ≤0.05عنىد مسىتوى  ( عدم يجود فرين ذا  داللة إحصائية7يبين الجديل   
لورين هناك رس) ل (  بين أن6 ال حسوتة أقل من قي تها الجديلية، يتالرجوع للجديل Zالتجريبية األيلا فم متغيرا  الدراسة ألن قي ة 
 ذلىك لبررىامجى %( ، ييعىز4.9بة  يل حىيط العوىد األيسىر تنسى  %(4.2تين ال ياسين ال بلىم يالبعىدي ل حىيط العوىد األي ىن تنسىبة  
(، يللعوىلة منائيىة Triceps( ييعزى ذلك إلا اشت ال البررامج علا   رينا  للذراعين للعولة م مية الرؤيس  Drop sets  رينا   
( تاإل افة أن معيم   رينا  لعو   الصدر ياليهر  شارك فيهىا عوى   الىذراعين يعوى   مسىاعدة، يتىين Bicepsالرؤيس  
حيىث  لصىالح ال يىاس البعىدي  %(3.1%(، يل حيط الوخىذ األيسىر تنسىبة  3.6( أن هناك  حسن ل حيط الوخذ األي ن تنسبة  6لجديل  ا
ى إلىىا اسىىتهداف ال ج وعىىا  العوىىلية للىىرجلين العوىىلة الرتاعيىىة م ىىا أداشىىت ل البررىىامج علىىا   رينىىا  لعوىى   الىىرجلين 
 Quadriceps  يعولة الوخذ الخلوية ،)Hamstring  يهىذا التحسىن لصىالح ال يىاس البعىدي 0.9(، ييذلك ل حيط الصدر تنسىبة )%
 Back  اليهر  عة عو (  يل ج وChest muscles( علا   رينا  لعو   مج وعة الصدر  Drop setsحيث اشت ل تررامج  
musclesذه العوى   هىو زيىادة الوقىت  حىت ن حىديث  وىخم لهى والباحث ي( يالتم  كون من   ن محيط الجذع أمناء ال ياس، ييعز
ام الدري  السىيت مىن عى ل  نويىذ مج وعىا  متكىررة دين يجىود فتىرة ي( يهذا را ج عن التدري) تنTime under tentionالتو ر  
ي ىا أشىار  Myofibrialsيقد يؤدي ذلك إلا حديث  كيوا  للعولة مىن عى ل زيىادة حجىم اللييوىا  العوىلية  وعا  الراحة تين ال ج
Aaberg) 1999 ريام الدري  سيت  دري) لل  ايما  يش ل مج وعا  متتالية لنوس الت ىرين دين فتىرة راحىة مىع  نزيىل (، حيث أن
يعزى حديث التوىخم العوىلم فىم   رينىا  الىدري  سىيت إلىا زيىاد يذك ، يم لالوزن مباشرة تعد االرتهاء من أداء مج وعة توزن أ
، يتالتالم هناك استجاتة  زيد من التوخم العولم يع لية البناء  (Goto, et al. (2003شار الجهد األيوم ي خ الدم للعو   ي ا أ
  ىرين ال  ايمىة عنىد أداء  ىدري) ريىام ار فم ( إن االست رIzquierdo, et al.,   2006 (، يقد أشار(Schoenfeld 2010 العولم
رسولين ييزيد من هريمن التيستيرين يج يعها عوامل إيجاتية فىم دري  سيت يزيد من إفراز هرمون الن و يي لل من إفراز هرمون األ
 زيادة حجم العولة. 
لح ال ياس البعدي ييعزى ذلك إلا %( لصا14.6( أن هناك  حسن فم ال وة ال صوى لعو   اليهر يالرجلين تنسبة  6يتين الجديل   
أدى إلا زيادة ال وة العولية لعو   اليهر، يفم اعتبار أن تررامج دري  سيت احتوى علا   رينا  لعو   الرجلين ياليهر م ا 
ين يالتم الرجل ( لصالح ال ياس البعدي ييعزى ذلك إلا زيادة ال وة ال  يزة تالسرعة لعو  %2.6الوم) الطويل ظهر  حسن تنسبة  
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الجديل   أظهر  البطن  6يقد  لعو    ال وة  اعتبار  ح ل  فم  ل دة  (  Sit -ups (  حسن  الرقود  تنسبة   (ث30الجلوس من 
وى   رينا   ع ل علا   وية عو   البطن يالعو   مج دري  سيت احتذلك إلا أن ترراى %( لصالح ال ياس البعدي ييعز14.2 
 ل ال وة  يالتم  دعل فم ع ل هذه العو  ، م ا أدى إلا زيادة قدرة هذه العو   التم  ع ل علا منم موصل الحوض تاسلو   ح 
 علا الجلد العولم. 
تن6الجديل  يتين    الصدر  ال صوى لعو    ال وة  فم  أن هناك  حسن  أن %14.3سبة  (  إلا  ذلك  البعدي، ييعزى  ال ياس  ( لصالح 
سيت   الدري   ل ج وع Drop setsتررامج  احتوى   رينا   اعتبار (  آلية  فم  التم  دعل  ال ساعدة  يالعو    الصدر  عو    ة 
ها تررامج الدري  ربية ييذلك العولة العودية ذا  الث مة رؤيس يالتم استهدفعو   الصدر مثل عو   الكتوين األمامية يالجا
أدى إلا زيادة ي ع العولة  حت التو ر زيادة ال وة العولية إلا التدري) تنيام الدري  سيت  اعزيين وسيت، يتشكل عام فان الباحث
يزيا للعو  ،  الدم  زيادة  خ  يتالتالم  متتالية،  مج وعا   األيوم  رتيجة  نويذ  اإلجهاد  أفراز Metabolic stressدة  يزيادة   )
يهذا ما أشار إليه يزيادة  ح ل ال وة للعو   ال ستهدفة تالتدري)، يالذي يعتبر من العوامل الرئيسية لبناء العو    الن و، هرمون
Mirzayev   2018،)   يAngleri, et al.,  2017 ي  ،)Fink, et al. (2017)   ،Majeedkutty, et al.   2018ي  ،)  
Majeedkutty, et al. 2018 ي ،).Ozaki, et al  2018 ،)Costa, et al.  2019  توعالية استخدام ريام الدري  سيت )Drop 
sets . فم  دري) ال  ايما ) 
 : مناقشة الفرضية الثانية:ثانياً 
تىين ال ياسىين ال بلىم يالبعىدي لىدى أفىراد ال ج وعىة  α  ≤ 0.05ى عنىد مسىتو ( عدم يجود فرين ذا  داللة إحصائية9يبين الجديل   
س) للورين (  بين أن هناك ر8 ال حسوتة أقل من قي تها الجديلية، يتالرجوع للجديل Zيلا فم متغيرا  الدراسة ألن قي ة التجريبية األ
%(، ييعىزى ذلىك لبررىامج 3.17يل حىيط العوىد األيسىر تنسىبة   %(2.5تين ال ياسين ال بلم يالبعدي ل حىيط العوىد األي ىن تنسىبة  
(، يللعوىلة منائيىة الىرؤيس Tricepsينا  للذراعين للعولة م مية الىرؤيس  بررامج علا   ر( حيث اشت ل الSuper sets  رينا   
 Biceps أرىه يوجىد  حسىن فىم 8  أن   رينا  لعو   الصدر ياليهر  شارك فيها عو   الذراعين، يأظهىر الجىديل( تاإل افة )
حيث اشت ل البررامج علىا   رينىا  لعوى   الىرجلين م ىا  %(2.5%(، يل حيط الوخذ األيسر تنسبة  2.8محيط الوخذ األي ن تنسبة  
(، يل حىيط Hamstring(، يعوىلة الوخىذ الخلويىة  Quadricepsرتاعيىة  أدى إلا   ويىة ال ج وعىا  العوىلية للىرجلين العوىلة ال
عوى   مج وعىة ( علىا   رينىا  لSuper sets%( أن هناك  حسن لصالح ال ياس البعدي حيىث اشىت ل تررىامج  1.5بة  الصدر تنس
أمنىاء ال يىاس،  ( يالتىم  كىون مىن  ى ن محىيط الصىدرBack muscles(  يل ج وعة عوى   اليهىر  Chest musclesصدر  ال
( لوجىود   رينىا   سىتهدف العوى   Super setsالسىوتر سىيت  ذلك إلا يجود  وخم فم العو   ال ستهدفة فم تررىامج  ىييعز
  (. Hadi, et al. 2018ع دراسة التم  م قياس محيطا ها يهذا ا وق م
%(، يأن التحسن لصالح ال يىاس 4.3سبة  ( يجود  حسن فم ال وة ال صوى لعو   اليهر يالرجلين تن8يقد أظهر الجديل  
( الذي احتوى علا   رينا  لعو   الرجلين ياليهر م ىا أدى إلىا زيىادة Super setsسيت   البعدي ييعزى ذلك إلا تررامج السوتر
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يزة تالسرعة علا زيادة ال وة يالسرعة فكل ا زاد  ال ىوة  زيىد ال ىوة ييعزى ذلك إلا زيادة ال وة العولية للرجلين حيث  عت د ال وة ال  
 (ث30الجلىوس مىن الرقىود ل ىدة  ( Sit -ups ( يجود  حسن فم  ح ل ال وة لعو   الىبطن 8ظهر الجديل  ال  يزة تالسرعة، يقد أ
 رينىا  لعوى   الىبطن م ىا يزيىد مىن ( احتوى علىا  Super setsذلك إلا أن البررامج السوتر سيت  ي الباحثون ييعز%(، 12.9 
 علا زيادة  ح ل قوة لهذه العو  .                             ح لها ييذلك العو   الثارية ل وصل الورك يتالتالم  ع ل
الجديل    ال صوى لعو 8يتين  ال وة  أن  الصدر  (  الدري  سيت  17.4%   احتوى تررامج  ( علا   رينا  Super sets( حيث 
عو  ل مثل  الصدر  لعو    يزن  أعلا  رفع  اعتبار  فم  العاملة  العو    ييذلك  الصدر  عو    األمامية    ج وعة  الكتوين 
ه العو   إلا تررامج ال  ايما  التم روذ يادة ال وة لهذيالجاربية ييذلك العولة العودية ذا  الث مة رؤيس، يعزي الباحثون ذلك ز
ال وة العولية لها من تطري ة السوتر السيت يالذي  م م ال  اتلة يالذي يهدف إلا زيادة  يادة ع ل زن ع له  دري) العولة يالعولة 
يأن  ا العو  ،  علا  يحدث  الذي  زيلتو ر  علا  يع ل  راحة  فترة  يجود  دين  لل  ايما   مختلوين  العولة أداء   رينين  ادة  ح ل 
االرزي ا الطاقة يرشاط  السيطرة ييتالتالم زيادة مخزيرها من مصادر  تاالر باض ييذلك  ال شارية  العولية  االلياف    ي حسين  جنيد 
( توعالية  دري) ال  ايما  تنيام السوتر Hadi, et al. 2018 ي( Paz, et al.  2017  وق مع ما أشار إليه  يهذا االعصبية العولية 
 (. Super setsيت  س
 ثالثا: مناقشة الفرضية الثالثة:
  الدراسة عند متغيرا( عدم يجود فرين ذا  داللة إحصائية تين ال ج وعتين التجريبيتين األيلا يالثارية فم ج يع 10يبين الجديل   
الدري  سيت أمر التدري) تنيام ( يعند م اررة 8( ي  6يلكن تالرجوع إلا رس) التحسن ال وجودة فم الجديلين   α  ≤0.05 مستوى
 Drop sets  يالسوتر سيت )Super sets فإره ييهر أن رس) التحسن فم قياس ال حيطا  للعودين األي ن يااليسر ييذلك للوخذين )
تنياألي   األي ن ال  ايما   لبررامج  عوعت  التم  األيلا  التجريبية  ال ج وعة  أفراد  لدى  أفول  يارت  الصدر  يل حيط  ياأليسر  ام ن 
سيت   سيت  Drop setsالدري   السوتر  تنيام  ال  ايما   لبررامج  يالتم عوعت  الثارية  التجريبية  ال ج وعة  أفراد  من   )Super 
setsنيام الدري  السيت يع ل علا  زيادة الوقت  حت التو ر  يما  ت (، ييعزى ذلك إلا أن  دري) ال  اTime under tention )
ولة يإفراز هرمون الن و، يزيادة الجهد العصبم علا العولة يهذا تالتالم أدى ة الجهد األيوم للعيزيادة  خ الدم للعو   يزياد
دين فترة راحة مع  نزيل الوزن مباشرة تعد االرتهاء من أداء ت رين إلا زيادة التوخم العولم من ع ل أداء مج وعا  متتالية لنوس ال
 (. Izquierdo  2006(، ي  Ethier  2018مج وعة توزن أم ل يهذا ما أشار إليه  
ييذلك يتبين أن هناك زيادة فم ال وة العولية ظهر  من ع ل اعتبار قوة عو   اليهر يالرجلين ياعتبار الوم) الطويل 
 Dropذلك إلا  دري) ال  ايما  تنيام الدري  السيت  ي الباحثون (ث ياعتبار، ييعز30الجلوس من الرقود ل دة  عتبار من الثبا  يا
sets ا حديث  كيوا  من ع ل أن العولة  ب ا  حت الح ل فم ريام الدري  سينت أيثر من السوتر م ايزيد من  ح لها ( التم أدى إل
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 راسة تم استنتاج ما يلب:ئج الدما خال  نتا
( Drop setsالمقاومات دروم سيت ) القياسيا القبلب والبعدب أل ر ن ام تدريمال توجد فروق ذات داللة إحصائية بيا  -
 على بعض القياسات الجسمية والبدنية والمتغيرات الكينماتيكة فب سباحة الزحف على الباا لدى االم كلية التربية الرياضية، ولكا
)كانت   األيما  العضد  لمحيا  البعدب  القياس  لصالح  تحسا  ولمحي4.2نسم   ،)%( األيسر  العضد  األ4.9ا  الفخذ  ولمحيا  يما %(، 
%(، والختبار الو م 14.6%(، ولقوة عضالت ال هر والرجليا )0.9%(، ولمحيا الصدر )3.1%(، ولمحيا الفخذ األيسر )3.6)
( %14.3%(، والقوة القصوى لعضالت الصدر )14.2(ث )30الرقود لمدة ) لوس ما( الجSit -ups%(، والختبار )2.6الاوي  )
 لدى االم كلية التربية الرياضية. 
( Super setsتوجد فروق ذات داللة إحصائية بيا القياسيا القبلب والبعدب أل ر ن ام تدريم المقاومات سوبر سيت )ال  -
ولكا  تيكة فب سباحة الزحف على الباا لدى االم كلية التربية الرياضية، لكينما على بعض القياسات الجسمية والبدنية والمتغيرات ا
البعدب القياس  األيما ) كانت نسم تحسا لصالح  العضد  األيسر )2.5لمحيا  العضد  الفخذ األيما 3.17%(، ولمحيا  %(، ولمحيا 
األيسر )2.8) الفخذ  الصدر )2.5%(، ولمحيا  ال ه1.5%(، ولمحيا  الو م 3.4جليا )ر والر%(، ولقوة عضالت  %(، والختبار 
%( 14.3والقوة القصوى لعضالت الصدر )%(، 12.9(ث )30( الجلوس ما الرقود لمدة )Sit -ups%(، والختبار )3.9الاوي  )
 لدى االم كلية التربية الرياضية.       
( يسوتر سيت Drop sets  ي  سيتدر ال توجد فروق ذات داللة إحصائية بالقياس البعدب بيا ن امب تدريم المقاومات -
 Super sets ولكا كانت نسم التحسا ة الزحف علا البطنيالبدرية يال تغيرا  الكين ا يكة فم سباح( علا تع ال ياسا  الجس ية ،
محيا العضد ( فب Super sets( عا ن ام تدريم المقاومات سوبر سيت )Drop setأعلى لن ام تدريم المقاومات دروم سيت )
الاوي  لعضالت ال هر والرجليا، والختبار الو م  أليسر، ومحيا الفخذ األيما واأليسر، ومحيا الصدر، والقوة القصوى يما وااأل
     . لدى ط   يلية الترتية الريا ية(ث، 30( الجلوس ما الرقود لمدة )Sit -upsما ال بات، والختبار )
 التوصيات: 
 مايلب:فب ضوء نتائج الدراسة يوصب الباح وا ب
سيت    - الدري   تنيام  ال  ايما   ط    Drop setsاستخدام   رينا   لدى  العولية  ال وة  لتحسين  التدري)  عند  الترتية (  يلية 
 الريا ية. 
الدري  سيت   - ال  ايما  تنيام  ال وة ي ح ل Drop setsاستخدام   رينا   إلا  التم  حتاج  ال هارا   التعليم يالتدري) علا  ( عند 
 ى ط   يلية الترتية الريا ية.دسرعة ل ال وة يال
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